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用长沙“塑普”讲高铁知识，湘女列车长圈粉十万
今日女报 / 凤网记者 欧阳婷

9 月 14 日，当全国旅客盯着手机为即将到来的中秋节、国庆节旅途“抢票”时，一个名叫“@
果粒陈”的视频账号内容刷屏——镜头前，她在列车上穿着一身干净利落的铁路制服，说着
一口长沙“塑料普通话”，把购票时间、预售规则、儿童票注意事项讲得明明白白。评论区里，

“买到无座票可以坐哪里”“带娃高铁出行要怎么买票”等问题接连涌来，她一一回复。
这位“@ 果粒陈”，是中国铁路广州局集团有限公司（简称“广铁集团”）长沙客运段长

沙动一车队“和为贵”班组的列车长陈摇。自今年 4 月创建视频账号，不到半年，她的账号
已积累 10 万粉丝。流量背后，是一位铁路人把值乘现场变成高铁乘车知识课堂的默默坚守。

普法女网红系列报道

如今，陈摇和摄影搭档的合作

越来越顺畅。将近 5 个月时间，他

们已经积累了10万粉丝。

面对网友们的认可和点赞，陈

摇却十分清醒：“我们不为流量而

拍，会严谨地输出与高铁相关的科

普视频，帮助更多的旅客。”

如今，车厢里的每一次巡视、

每一次解答、每一次应急处置都

是她视频灵感的来源，也是她科普

的底气。她计划未来拍摄一些列车

员工作日常，让更多人了解铁路人

的故事。

9月中旬，当中秋、国庆假期

临近，高铁车票再次成为热门话

题。陈摇依然在评论区里回复网友，

依然用那口熟悉的长沙“塑料普通

话”，把高铁的“小秘密”讲给大

家听。只是，这些“小秘密”不只

是购票技巧、乘车常识，更是一条

条与旅客权益、出行安全密切相关

的法规和规则。

在今年 “潇湘巾帼心向党——

给 2030 的情书”网络正能量作品

征集主题活动启动之际，陈摇作

为高铁行业大 V 代表受邀加盟，

成为新年度网络正能量推荐官，

共同讲好新时代潇湘巾帼故事、

传播网络正能量。

从汨罗东站旁那个看列车呼

啸而过的小女孩，到京港高铁上

的列车长，再到 10 万粉丝的“女

网红”，她把流量变成了科普增量，

也把旅途中的规则讲成了旅客满

满的安全感。

今年 4 月，陈摇在多个视

频平台创建账号“@ 果粒陈”，

肖衡铉负责拍摄剪辑，她负责

出镜讲解。可实操之后她发现，

发在视频平台上的视频风格和

内部投稿视频并不一样。

该如何找视频选题灵感？

“为什么不在值乘过程中挖掘

视频灵感呢？”陈摇的提议让

两人茅塞顿开。

站台地标颜色多，上车时

应该选择哪个颜色？高铁上被

其他乘客占座了，要怎么处理？

占座者不让座可能违反哪些法

律条款……在视频中，陈摇一

一解答这些搭乘高铁常见的问

题。评论区里，不少网友也向

她提出疑惑。

“在工作过程中，我们还经

常会遇到小朋友被开水烫伤的

情况。”为此，陈摇和同事们

随身携带的包里都备着消毒棉

签和烫伤膏。

工作过程中，不仅有突发

事件，也有乘客的点赞，陈摇

会把这些温暖的互动也记录在

视频中。

今年春运期间，陈摇正在

值乘时，对讲机里传来列车员

着急的呼唤：“列车长，车厢

里有名乘客突发疾病，请速速

赶来。”她赶紧赶到事发车厢，

了解详细情况，把患者转移到

其他车厢后，通过广播在全列

车寻找医护人员，并对接前方

到站车站接应。把一切安排好

后，她又迅速疏散周围乘客，

对他们进行安抚。后来，这名

乘客康复后给她打来电话，并

在她值乘前往北京的列车时，

专门送来鲜花和锦旗。这条视

频获得了来自全国网友的超高

点赞。

在陈摇的账号里，还会及

时关注中国铁路相关信息和政

策，并贴合热点向旅客普及。

今年 6月1日，《铁路旅客

运输规程》新规实施，陈瑶立

陈摇和高铁的缘分，早在

少年时期就已结下。

1997 年，陈摇出生在岳阳

汨罗市。2009 年，武广高铁

开通运营，湖南正式迈入高铁

时代，汨罗东站随之建立。陈

摇的家就在汨罗东站附近，呼

啸驶过的列车、身穿整齐制服

的列车员，给 12 岁的她留下

了深刻印象。正因如此，她在

大学坚定选择铁路相关专业。

从学校毕业后，陈摇先后

在中国铁路专运中心和长沙客

运段专运队工作，从一名普

通列车员成长为列车长。2022

年 10 月，她调任到长沙客运

段长沙动一车队，成为“和为

贵”品牌班组的一员，负责进

京高铁列车和西九龙跨境列车

的值乘任务。

陈摇所值乘的高铁列车由

多个列车车次组成，经过北京、

深圳、香港等重要站点，全年

客流量居高不下。陈摇说，为

了更好地服务乘客，她和同事

要在车厢里来回巡视，应对随

时出现的乘客求助和突发事件。

值乘时忙碌，休息时陈摇

也闲不下来。她和同事肖衡铉

合作，拍摄一些关于乘坐高铁

注意事项的小视频，向集团宣

传部门投稿。后来，她希望让

更多网友看到自己的视频，熟

悉高铁的相关知识。视频科普

的念头，由此从车厢延伸到网

络。

今日女报 / 凤网讯（记者 周

雅婷）“以前去长沙挂专家号，路

上就要折腾大半天，今天在家

门口就能看诊了。”在湘潭县妇

幼保健院，一位从乡镇赶来的

备孕妈妈激动地说道。9月15日，

由湖南省妇联、九三学社湖南

省委会妇女工作委员会指导，今

日女报凤基金、中信湘雅公益

基金会联合发起的大型公益项目

“兰梦计划”在湘潭市湘潭县启

动。中信湘雅生殖与遗传专科

医院和湘潭县妇幼保健院专科

联盟同步举行了揭牌仪式。

据悉，“兰梦计划”是我国

首个专门帮扶困境不孕不育家

庭的公益项目，于 2023 年 4 月

“兰梦计划”湘潭行：省级资源下沉，携手助力生育友好

一条视频就是一次科普

让科普种子在值乘一线发芽 让流量回归服务旅客的初心

即发布相关视频。在视频中，

她通过小剧场演绎，告诉大家

当出现无票乘车拒不补票，持

用变造、伪造或涂改的乘车凭

证乘车，票、证、人不一致并

拒不补票等几类拒不补票行为

时，铁路站车工作人员会现场

告知违规乘车行为及后续限制

购票措施。违规乘客需通过线

上或线下渠道补缴票款及 50%

加收票款，方可解除购票限制。

此外，高铁全列禁止吸烟、

车厢里的禁止制动请勿触碰等

高铁小知识，也都成为她视频

的素材。

在一段时间的拍摄观察中，

陈摇发现，当自己带着长沙口音

说话时，流量都会很不错。于是，

她将这一细节作为自己的标志。

视频口播不再“字正腔圆”，而

是带着长沙塑普的亲切感，进

入了更多旅客的视野。

正式启动。三年多来，项目足迹已遍布长沙、益阳、

株洲、怀化、永州、衡阳、邵阳等地。项目以全免、

减免或补贴医药费、开设绿色通道和综合帮扶等

方式，帮助了众多困境不孕家庭，开展的大型优生

讲座和爱心义诊已惠及 20000 余户家庭。

“妇女儿童健康，是

全民健康的基石，也是家

庭幸福的根本。”湘潭县

妇联党组书记、主席周杏

安表示，迎接新生命，需

要科学的方法，也需要专

业的帮助。希望“兰梦计

划”在湘潭县的落地，能

通过健康宣教，帮助大家

掌握科学的备孕和生育方

法，为莲乡有需要的家庭

托一把底、出一份力。

事实上，“兰梦计划”

此次来到湘潭县，带来的

是落到家庭身上的一整套

帮扶。对符合条件的困境

不孕不育家庭，项目提供

5000 元现金补助、不超过

2500 元的药品援助，并开

通就诊绿色通道，给予贯

穿全程的生育指导；对乡

镇家庭，县妇联、乡镇妇

幼专干面向县内育龄女性

及备孕家庭开展生殖健康

调研，把生育友好政策送

到姐妹们身边。

活动当天，中信湘雅

生殖与遗传专科医院的

医学专家开展了科普讲

座，并为十余对育龄夫妇

进行义诊，提供生殖健康

咨询。与此同时，中信

湘雅专家将常态化坐诊、

开通双向转诊绿色通道，

并通过技术帮扶为湘潭

县妇幼保健院培养本土

生殖遗传团队。

中信湘雅生殖与遗传

专科医院常务副院长谭跃

球向记者介绍，自 2026

年 6月起，中信湘雅与湘

潭县妇幼保健院已开展 3

次联合义诊，有效缓解了

群众看病难、就诊远的问

题。“未来，我们希望能

聚焦妇幼专科特色，深化

与湘潭县妇幼保健院的合

作。同时，结合本地实际

需求，常态化开展遗传病

筛查、健康科普等公益服

务，切实惠及莲乡百姓。”

专科联盟正式挂牌。

今年读书
日 期 间，
陈摇在车
上组织读
书活动。

扫码转发精彩内容


